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Gesund grof werden im digitalen Ze«talter

GESUND AUFWACHSEN & MEDIENFIT WERDEN:
MIT DER BKK UND ECHT DABEI

Autorin: Ute Hempelmann
Datum: 8.7.26 Tag der Pravention

Kinder wachsen heute mit digitalen Medien auf. Tablets, Smartphones und TV sind
allgegenwartig. Fur Kinder ist ein ,Zu-Viel” allerdings nicht gesund. Die Betriebskrankenkassen
unterstltzen darum ECHT DABEI, ein Mediensucht-Praventionsprogramm fur Kita und
Grundschulen, das Kinder schiitzt — bevor problematische Nutzungsgewohnheiten entstehen.
Mit einer modernen Pddagogik der Medienmundigkeit kénnen Schutz, Befdhigung und
Teilhabe Hand in Hand gehen, indem fiir jede Entwicklungsphase eine passende Balance von
realer und digitaler Erfahrung ermdéglicht wird.

Ziele von ECHT DABEI:
. Frihe Sensibilisierung fir ein gesundes Aufwachsen und altersgerechte Mediennutzung
. Eltern und Fachkréafte von Kita und Grundschulen informieren und stéarken
. Regeln und Routinen vermitteln, die Fachpersonal und Eltern entlasten
. gesundheitliche, soziale und emotionale Kompetenzen férdern und damit den
Mediengebrauch regulieren lernen
. bildschrim-freie Zeit erméglichen und férdern
. Gesundheit und Medienkompetenz zusammen denken und férdern

Fiir wen ist das Programm gedacht?
. Kleinkinder (Krippe, Kita)
. Grundschdler:innen der 1. und 2. Klasse
. Eltern, Familienangehérige und paddagogisches Personal

Wie zu friihe, zu lange und nicht altersgerechte Mediennutzung
Kindern schaden kann
. Beeintrachtigung des Schlafs (spéteres Einschlafen,
kirzere Schlafdauer).
. Konzentrations- und Aufmerksamkeitsprobleme im Alltag
und in der Schule.
. Sprach- und Entwicklungsverzégerungen bei Kleinkindern
durch fehlende direkte Interaktion.
. Erhéhtes Risiko flir Ubergewicht durch

Bewegungsmangel. -
. Emotionale Probleme wie Reizbarkeit, LS
Stimmungsschwankungen oder Angste. Digitale Medien: Oft zu viel fur
. Mégliches Suchtverhalten: iberméaRiges Verlangen nach kleine Gehirne (Foto erstellt mit

Bildschirmzeit und Entzugssymptome bei Einschrankung. Kl Nano Banana)
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Warum Kinder sich nicht selbst kontrollieren kénnen

. Das Gehirn von Kindern ist noch in Entwicklung — vor allem die Exekutivfunktionen
(Impulse kontrollieren, Aufmerksamkeit lenken).

. Belohnungssysteme reagieren stark auf sofortige, leicht verfligbare Reize (Helle Farben,
schnelle Belohnungen).

. Fehlende Erfahrung: Kinder haben noch nicht gelernt, langfristige Konsequenzen
abzuwagen.

. Mangelnde Selbstregulation bei Stress, Langeweile oder Mudigkeit

. Soziale Vorbilder und Verfligbarkeit bestimmen das Verhalten starker als rationale
Entscheidungen.

Wichtige Bausteine des ECHT DABEI - Praventionsprogramms

. Empfehlungen fiir Medienzeiten und -inhalte nach Alter.

. Praktische Regeln flr Familien, u.a. bildschirmfreie Zeitfenster und Zonen,.

. Ressourcenstarkende Unterstlitzung und Anleitungen fir Eltern: Rollenmodell, klare
Grenzen, begleitete Mediennutzung, Alternativangebote.

. Kooperation mit Kitas und Grundschulen: gemeinsame Regeln und Aktivitaten.

ECHT DABEI - Medienbildung bewegt, spielend und
~unplugged”

In den kommenden Monaten ist ECHT DABEI bundesweit
mit ,Pop up - Spielpldatzen” unterwegs. Die zertifizierten
Coaches (Arzte, Pddagogen, Psychologen, Therapeuten
u.v.m.) vermitteln, wie Film, Computer oder Soziale
Medien funktionieren - ganz ohne Bildschirm und digitale

Geréate — daflr in Beziehung und in Bewegung.

Daumenkino-wenn Bilder laufen lernen

ECHT DABEI - Empfehlungen:

. Analog vor digital
. Produzieren vor Konsumieren
. Begreifen vor ,Blackbox”

Termine fir die Pop up Spielpldtze in Ihrer Region
kénnen erfragt bei: www.echt-dabei.de Auf der
Webseite knnen sich interessierte Kitas und

Grundschulen auch fiir das Programm anmelden.

Netzwerke: Spafd haben und spielend
Gefahren kennenlernen. (Foto Quelle:

Corinna Stimmchen)


http://www.echt-dabei.de/
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Anlésslich des 10-jahrigen Jubildums des von den BKK gefdrderten Préaventionsprogramms
ECHT DABEI findet die Fachtagung “Gesund und medienfit - MedienmUindigkeit vereint
Schutz, Befdhigung und Teilhabe flir Kinder” am 25. 9. 2026 (Fachtag) und 26. 9. 2026
(Fortbildungstag) in Freiburg statt. Hier geht es zum Einladungsflyer der Fachtagung. Auf der
Tagungswebsite finden Sie Informationen zum Programm und zur Anmeldung.



https://www.echt-dabei.de/fileadmin/generated_pdf/Einladung_zur_Fachtagung_gesund_medienfit_in_Freiburg_7.7.26_QR.pdf
https://www.echt-dabei.de/jubileaeum-fachtagung/

